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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang SSB GAMA.
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan
desain penilitian two-group pretest-posttest design. Populasi pada penelitian ini
adalah seluruh penjaga gawang SSB GAMA, adapun sampel penelitian ini adalah
seluruh penjaga gawang SSB GAMA yang berjumlah 10 penjaga gawang. teknik
pengambilan sampel yaitu total sampling. Instrumen yang digunakan adalah
whole body reaction test dengan tingkat validitas dan reliabilitas sebesar 0.607
dan 0.93. Untuk menganalisis data menggunakan uji-t.
Hasil penelitian ini menunjukkan t hitung 3.537 > t tabel 2.776 dan nilai
signifikansi probability 0.024 < 0.05. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul
terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSB GAMA.
Kata Kunci: latihan, kecepatan reaksi, penjaga gawang
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THE INFLUENCE OF ONE LEG POWER EXERCISE WITH
FOOT BALL USING BOUNCING BOARD TO REACTION
SPEED OF SSB GAMA GOALKEEPER
By:
Renaldi
13602241016
ABSTRACT
This study aims to determine the influence of a one leg power exercise with
foot ball using bouncing board to the reaction speed SSB GAMA goalkeeper.
This research was an experimental research using two-group pretest-post
test design. The population of this research is the entire goalkeeper of SSB
GAMA, while the samples of this study were all goalkeepers which amounted to
10 goalkeepers. Sampling technique was total sampling. The instrument used was
whole body reaction test with level of validity and reliability are 0.607 and 0.93.
t-test was used for analyzing data.
The result of this study show t count 3.537 > t table 2.776 and probability
signidicance value 0.024 < 0.05. This shows that there is the influence of a one leg
power exercise with foot ball using bouncing board to the reaction speed SSB
GAMA goalkeeper.
Keywords: training, reaction speed, goalkeeper
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1. Tidak ada masalah yang tidak bisa diselesaikan selama ada komitmen untuk
menyelesaikannya, berangkat dengan penuh keyakinan, berjalan dengan penuh
keikhlasan dan istiqomah dalam menghadapi cobaan. (Penulis)
2. Sholatmu adalah penolongmu! (Penulis)
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yang anda hasilkan. (Prof. Siswantoyo).
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1BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari 11
pemain, dan salah satunya penjaga gawang. Permainan ini hampir seluruhnya
dimainkan dengan menggunakan kaki kecuali penjaga gawang yang
diperbolehkan menggunakan tangan di daerah tendangan hukumannya. Dalam
perkembangannya permainan ini dapat dimainkan di luar ruangan (outdoor) dan
di dalam ruangan (indoor) (Sucipto, dkk, 2000: 7).
Menurut Suwarno (2001: 12) Bermain sepakbola tujuan utamanya adalah
untuk mencari kemenangan, di mana kemenangan itu dapat terjadi apabila salah
satu tim lebih banyak memasukan bola ke gawang lawan. Hal itu tidak mudah
dicapai karena dalam permainan sepakbola ada penjaga gawang. Oleh karena itu,
untuk dapat memasukkan bola ke dalam gawang lawan, pemain harus pandai
mencari kelemahan dari penjaga gawang. Untuk itu penjaga gawang harus dapat
menahan serangan lawan agar tidak kemasukan bola ke gawang.
Menurut Herwin (2004: 21-25) dalam sepakbola terdapat berbagai pemain
yang di antaranya adalah penyerang (striker) atau pemain depan, gelandang
(midfielder) atau pemain tengah, pemain belakang (defender), dan penjaga
gawang (goalkeeper).
Dalam permainan sepakbola pemain harus menguasai teknik dasar yang
meliputi teknik menendang, teknik menghentikan, teknik menyundul bola, teknik
melempar bola (throw-in), teknik mengumpan dan teknik menangkap bola
(sebagai penjaga gawang). Menurut Subagyo (2016: 11) “latihan teknik
2merupakan latihan yang bertujuan untuk mempermahir penguasaan keterampilan
gerak dalam suatu cabang olahraga”. Teknik menangkap bola adalah salah satu
teknik dasar dalam sepakbola khususnya penjaga gawang. Teknik menangkap
bola adalah suatu teknik yang sangat penting untuk mempertahankan daerah
gawang.
Di sekolah sepakbola usia dini melatihkan berbagai bentuk variasi latihan.
Salah satu jenis latihan yang perlu ditekankan pada usia dini adalah melatihkan
kecepatan reaksi yaitu latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan
papan pantul khususnya penjaga gawang. Pemberian latihan kecepatan reaksi
sangat baik dilakukan pada masa awal pertumbuhan, karena akan membentuk
teknik yang baik sejak dini dan menyiapkan anak untuk menghadapi jenis latihan
yang lebih kompleks.
Pembinaan atlet usia dini bukan suatu masalah yang mudah. Pelatih harus
mampu dalam memvariasikan suatu latihan sesuai dengan karakteristik anak yang
dilatih agar tujuan dari latihan dapat tercapai dan latihan tidak menoton sehingga
atlet tidak merasa jenuh dengan latihan tersebut. Oleh karena itu, pembinaan atlet
usia dini sangat diperlukan agar atlet pada saat memasuki usia dewasa sudah
menguasai teknik-teknik dasar dalam permainan sepak bola khususnya penjaga
gawang.
Sekolah sepakbola (SSB) Gama adalah salah satu sekolah sepakbola yang
memberikan peluang bagi pembibitan olahraga, khususnya bidang sepakbola di
Tanah Air. Sekolah sepakbola Gama yang menampung anak usia 8-12 tahun ini
3diharapkan dapat berperan dalam perkembangan dunia sepakbola Nasional
maupun Internasional.
Berdasarkan observasi siswa SSB GAMA khususnya penjaga gawang untuk
usia 8-12 tahun belum seluruhnya memiliki kecepatan reaksi yang baik, dimana
gerakan penjaga gawang dalam menangkap bola masih lambat. Kendala yang
dialami pada pembinaan penjaga gawang adalah pada kecepatan reaksi
kemungkinan disebabkan kurangnya variasi latihan power satu kaki dengan
bolasepak menggunakan papan pantul pada penjaga gawang di SSB GAMA.
Untuk meningkatkan teknik bermain sepakbola khususnya penjaga gawang
salah satu unsur yang dilatih adalah kecepatan reaksi. Jika penjaga gawang
memiliki tingkat kecepatan reaksi yang bagus maka penjaga gawang dapat
mempertahankan daerah gawang dari serangan lawan. Penerapan latihan power
satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi
ini harus dilakukan dari usia dini, kemungkinan latihan yang bisa mempengaruhi
kecepatan reaksi yaitu latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan
papan pantul.
Berkaitan dengan hal tersebut peneliti tertarik meneliti tentang pengaruh
latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap
kecepatan reaksi penjaga gawang di sekolah sepakbola Gama. Berdasarkan latar
belakang di atas maka peniliti mengambil judul : “Pengaruh Latihan Power Satu
Kaki dengan Bolasepak Menggunakan Papan Pantul Terhadap Kecepatan Reaksi
Penjaga Gawang SSB GAMA”.
4B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka identifikasi masalah dalam
penelitiaan ini sebagai berikut:
1. Latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul tidak
pernah dilakukan penjaga gawang.
2. Belum diketahui pengaruh latihan power satu kaki dengan bolasepak
menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang dalam
menangkap bola.
3. Tidak seluruh penjaga gawang di SSB GAMA memiliki kecepatan reaksi
menangkap bola yang baik.
4. Belum diketahui efektivitas pengaruh latihan power satu kaki dengan
bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang.
5. Pemilihan bentuk latihan yang tepat dalam memberikan kontribusi yang positif
untuk pencapaian tujuan dan sasaran latihan yang diinginkan.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi permasalah di atas peneliti tidak mampu meneliti
semua permasalahan yang ada karena keterbatasan waktu, tenaga dan biaya,
maka peneliti memberikan batasan masalah dalam penelitian yaitu: “Pengaruh
latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap
kecepatan reaksi penjaga gawang SSB GAMA”.
5D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka rumusan masalah yang
akan diteliti pada penelitian ini yaitu: “adakah pengaruh latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang SSB GAMA.
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan
power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan
reaksi penjaga gawang SSB GAMA.
F. Manfaat Penelitian
Hasil dari kegiatan penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat
sebagai berikut:
1. Bagi Atlet: Menambah ilmu pengetahuan kususnya tentang latihan power satu
kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kemampuan
kecepatan reaksi penjaga gawang.
2. Bagi Pelatih: Dapat memberikan tambahan wawasan bagi pelatih sepakbola
dalam mengembangkan dan meningkatkan pembinaan prestasi bagi penjaga
gawang, khususnya dalam meningkatkan kecepatan reaksi penjaga gawang.
3. Bagi Lembaga: Mengembangkan teori-teori dan menjadikan panduan untuk
mahasiswa di tahun berikutnya yang hasilnya berguna bagi pihak-pihak yang
terkait dengan prestasi sepakbola.
6BAB II
LANDASAN TEORI
A. Hakikat Latihan
1. Pengertian Latihan
Menurut Bompa (1994: 4) latihan adalah usaha seseorang mempersiapkan
dirinya untuk tujuan tertentu.
Menurut Sukadiyanto (2005: 1) bahwa ada prinsipnya latihan merupakan
suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan:
kualitas fisik kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas psikis anak
latih.
Menurut Harsono (1988: 102) bahwa latihan juga bisa dikatakan sebagai
suatu proses berlatih yang sistematis dilakukan secara berulang-ulang yang kian
hari jumlah beban latihannya bertambah.
Menurut Sukadiyanto (2002: 10) latihan memiliki beberapa ciri yaitu : (a)
suatu proses untuk mencapai kemampuan yang baik, memerlukan waktu
(bertahap), serta perencanaan yang tepat dan cermat, (b) proses latihan harus
secara teratur dan adanya penigkatan. Teratur maksdunya materi latihan harus
secara berkelanjutan (kontiyu), sedangkan bersifat progesif atau peningkatan
maksudnya latihan diberikan dari yang mudah ke yang sukar, dari yang ringan ke
yang berat, dari yang sederhana ke yang sulit (kompleks), (c) pada setiap sesi
latihan atau tatap muka harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) materi yang
disampaikan harus secara teori dan praktek, agar mudah dipahami dan dimengerti,
(e) menggunakan metode yang relatif baik yaitu direncanakan secara bertahap
7dengan memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak dan penekanan
pada sasaran latihan.
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa latihan (olahraga)
adalah suatu proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara sadar, sistematis,
bertahap dan berulang-ulang, dengan waktu yang relatif lama, untuk mencapai
tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu adanya suatu progress atau peningkatan
prestasi yang optimal.
2. Tujuan dan Sasaran Latihan
Menurut Harsono (1998: 100) tujuan serta sasaran utaman latihan adalah
untuk membantu dan membimbing atlet dalam meningkatkan keterampilan dan
prestasinya semaksimal mungkin.
Menurut Bompa (1994: 5) bahwa tujuan latihan adalah untuk memperbaiki
prestasi tingkat terampil maupun kinerja atlet, dan diarahkan oleh pelatihnya
untuk mencapai tujuan umum latihan.
Menurut Sukadiyanto (2005: 8) sasaran latihan secara umum adalah untuk
meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak
prestasi. Selannjutnya Sukadiyanto (2009: 9) mengatakan, sasaran latihan dan
tujuan latihan secara garis besar antara lain: (a) meningkatkan kualitas fisik dasar
dan umum secara menyeluruh, (b) mengembangkan dan meningkatkan potensi
fisik khusus, (c) Menambah dan menyempurnakan teknik, (d) Menambah dan
menyempurnakan strategi, taktik, teknik, dan pola bermain, dan (e) Meningkatkan
kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding.
8Dalam penelitian yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran latihan dalam
penelitian ini adalah ketepatan dalam menentukan sasaran latihan memiliki
pengaruh yang besar terhadap hasil dari latihan. Untuk itu, menentukan sasaran
latihan harus mempertimbangkan aspek-aspek yang dapat mempengaruhi proses
berlatih melati dan menyempurnakan serta memperbaiki keterampilan baik
teknik, teknik, pola bermain maupun fisik olahragawan untuk mencapai puncak
pretasi.
3. Prinsip-prinsip Latihan
Menurut Sukadiyanto (2005: 12) prinsip-prinsip latihan memiliki peranan
penting terhadap aspek fisiologi dan psikologi olahragawan.
Prinsip-prinsip latihan menurut Subagyo (1994: 29-48), sebagai berikut: (a)
prinsip kesiapan, (b) individual, (c) beban lebih, (d) adaptasi, (e) peningkatan/
progesif, (f) spesifik, (g) variasi, (h) pemanasan dan pendinginan, (i) latihan
jangka panjang, (j) prinsip berkebalikan, (k) tidak berlebihan, dan (l) sistematik.
Menurut Bompa (1994: 29) prinsip latihan adalah suatu pedoman/petunjuk
dan peraturan yang sistematis dan seluruhnya berlangsung dalam proses latihan.
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan adalah
pedoman dan peraturan sistematis yang berlangsung dalam proses latihan dengan
mengedepankan prinsip-prinsip dalam latihan agar latihan dapat tercapai sesuai
dengan yang diharapkan.
94. Komponen-komponen Latihan
Menurut Sukadiyanto (2000: 32) komponen latihan adalah faktor-faktor
yang mempengaruhi terhadap kualitas (mutu) suatu latihan dan merupakan
keberhasilan dalam menyusun program dan menentukan beban latihan. Adapun
komponen-komponen menurut Sukadiyanto (2010: 36) yang menentukan proses
terjadinya superkompensasi, anatara lain:
1) Intesitas
Intensitas adalah ukuran yang menunjukan kualitas (mutu) suatu rangsangan
atau pembebanan.
2) Volume
Volume adalah ukuran yang menunjukan kuantitas (jumlah) suatu rangsangan
atau pembebanan.
3) Recovery
Recovery adalah waktu istirahatyang diberikan pada saat antar set atau antar
repetisi (ulangan).
4) Interval
Interval adalah waktu istirahat yang diberikan pada saat antar sei, antar
sirkuit, atau antar sesi unit latihan.
5) Repetisi
Repetisi adalah jumlah ulangan yang dilakukan untuk setiap butir atau item
latihan
6) Set
Set adalah jumlah ulangan untuk satu jenis butir latihan.
7) Seri atau Sirkuit
Set atau sirkuit adalah ukuran keberhasilan dalam menyelesaikan beberapa
rangkaian butir latihan yang berbeda-beda.
8) Durasi
Durasi adalah ukuran yang menunjukkan lamanya waktu pemberian
rangsangan (lamanya waktu latihan)
9) Irama
Irama latihan adalah ukuran yang menunjukkan kecepatan pelaksanaan suatu
perangsangan atau pembebanan.
10) Frekuensi
Frekuensi adalah jumlah latihan yang dilakukan dalam periode waktu
tertentu.
11) Sesi atau Unit
Sesi atau unit adalah jumlah materi program latihan yang disusun dan yang
harus dilakukan dalam satu kali pertemuan (tatap muka).
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B. Power
1. Pengertian Power
Power adalah kemampuan suatu otot atau sekelompok otot untuk mengatasi
tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang
utuh, (Suharno, 1981: 23-24).
Menurut Sukadiyanto (2005: 117) power adalah hasil kali antara kekuatan
dan kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah dilatihkan
terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada
unsur latihan power
Berikut adalah salah satu susunan menu program latihan power
(Sukadiyanto, 2002: 96).
Sasaran latihan : Power
Intesitas : 30% - 60% dari kekuatan maksimal
Volume : 3 set/ sesi dengan 15-20 repetisi
Recovery (t.r) : lengkap
Interval (t.i) : lengkap
Irama : Secepat mungkin (eksplosif)
Frekuensi : 3x/minggu
Berdasarkan uraian di atas yang dimaksud dengan power adalah
kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan cepat secara eksplosif.
2. Bentuk Latihan Power Satu Kaki
Menurut Subagyo (2016: 89) Skip-skip (skipping) dilakukan dengan cara
melangkah-meloncat secara bergantian (alternatif hop-step) yang menekankan
ketinggian dan jarak horizontal. Adapaun latihan power satu kaki (skip-skip)
antara lain:
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1) Skipping
Latihan skipping untuk meningkatkan otot-otot gluteals, gastrocnemius,
quadriceps, hamstrings dan flexor pinggul. Adapun cara melakukan
pelaksanaannya adalah sebagai berikut:
a) Posisi Awal: berdiri rileks dengan salah satu kaki agak ke depan, lengan berada
di samping badan.
b) Pelaksanaan: gerakan tungkai belakang dengan langkah pendek. Kemudian
dengan menggunakan tungkai yang berlawanan, melakukan tolakan ke atas
sehingga lutut mencapai setinggi dada. Setelah mendarat, ulangi gerakan dengan
menggunakan tungkai yang lain.
Gambar 1: Bentuk latihan skipping
Sumber: Subagyo (2016: 89)
Menurut Subagyo (2016: 89) Otot yang terlatih dalam latihan skipping
adalah:
1) Ekstensi paha diantaranya yaitu: bicep vemus, semitendimosus,
semimembranosus serta gluteus minimus dan maximus.
2) Fleksi paha diantaranya yaitu: tensor faciae latae, sartorius, illiacus dan
gracilis.
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3) Ekstensi tungkai yaitu: gastrocnemius.
2) Box Skip
Menurut Subagyo (2016: 90) latihan box skip untuk meningkatkan otot-otot
gluteals, gastrocnemius, quadriceps, hamstrings, floxor pinggul, otot-otot
punggung bagian bawah dan perut. Adapun cara pelaksanaannya adalah dengan
cara menolakkan kaki yang satu di atas bok dengan sekuat-kuatnya untuk
mendapatkan daya tolak yang besar untuk melompat ke atas.
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bawah macam latihan power
satu kaki (skip-skip) yang dilakukan pada posisi awal dengan berdiri dua kaki
kemudian melakukan skip-skip melewati kun, pada saat kun terakhir posisi akhir
berdiri satu kaki.
3. Manfaat Latihan Power
Menurut Suharno (1985: 59) manfaat atau kegunaan power adalah:
1) Untuk mencapai prestasi maksimal.
2) Dapat mengembangkan teknik bertanding dengan tempot cepat dan gerak
mendadak
3) Memantapkan mental bertanding atlet
4) Simpanan tenaga anaerobik cukup besar.
Berdasarkan uraian di atas yang dimaksud manfaat power dalam penelitian
ini dapat melakukan gerakan yang cepat atau tempo cepat pada saat bertanding
sehingga memantapkan mental bertanding.
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C. Hakikat Sepakbola
1. Pengertian Sepakbola
Menurut Mikanda (2014: 99) sepakbola merupakan salah satu cabang
olahraga yang paling banyak diminati penduduk dunia, tidak terkecuali di
indonesia dan cabang olahraga dimainkan oleh 11 orang pemain dan dilakukan di
sebuah lapangan berumput yang sangat halus.
Menurut Agus Salim (2008: 10) pada dasarnya sepakbola adalah olahraga
yang memainkan bola dengan menggunakan kaki yang dilakukan dengan tangkas,
sigap, cepat, dan baik dalam mengontrol bola dengan tujuan untuk memasukan
bola atau skor sebanyak-banyaknya sesuai aturan yang ditetapkan dalam waktu
dua kali 45 menit.
Sepakbola merupakan permainan beregu yang menggunakan bola sepak
yang dimainkan oleh kedua kesebelasan yang berlawanan masing-masing terdiri
dari 11 orang pemain (Suharno dan Sukintaka, 1983: 70).
Dari beberapa pendapat yang telah di kemukakan di atas, penelitian
menyimpulkan yang dimaksud dengan permainan sepakbola dalam penelitian ini
adalah suatu permainan tim yang dimainkan oleh 11 orang pemain termasuk
penjaga gawang, setiap tim berusaha untuk memasukan bola ke gawang lawan
sebanyak-banyaknya dan menjaga gawang sendiri dari kemasukan bola, dalam
memainkan bola setiap pemain diperbolehkan menggunakan seluruh anggota
tubuh kecuali tangan, untuk penjaga gawang yang diperbolehkan menggunakan
seluruh anggota badan di daerah yang telah ditentukan.
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2. Perlengkapan dan Lapangan Permainan Sepakbola
a. Perlengkapan permainan
Fasilitas atau perlengkapan lainnya yang paling dalam permainan sepakbola
meliputi: team-box (tempat kesebelasan yang akan bertanding), pakaian atau
kostum tim dengan warna bervariasi dan menarik serta setiap tim harus berbeda
warnanya termasuk penjaga gawang dilengkapi dengan nomor punggung, sepatu
sepakbola yang terbuat dari bahan yang tidak berbahaya, kaos kaki panjang,
rompi, skin dacker atau shinguard untuk pelindung tulang kering dan sarung
tangan bagi penjaga gawang. Bola berbentuk bulat, terbuat dari bahan kulit atau
bahan lainnya yang diperbolehkan oleh FIFA, dengan keliling lingakaran 69-71
centi meter dan berat 396-453 gram.
Gambar 2. Perlengkapan Sepakbola
Sumber: (Luxbacher, 2008: 7)
b. Lapangan
Ukuran standar dari sebuah lapangan sepakbola yang layak digunakan
adalah memiliki tentang ukuran dengan panjang antara 90-120 meter dan lebar
antara 64-75 meter. Tebal garis lapangan 12 centi meter. Setiap pertandingan
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dimulai dari titik tengan lapangan yang membagi lapangan menjadi dua daerah
simetris yang dikelilingi oleh lingkaran yang memiliki diameter 9,15 meter.
Disetiap sudut lapangan diberi garis lingkaran dengan diameter 1 meter dan
bendera sudut lapangan dengan tinggi tiang 1,5 meter. Gawang terbuat dari bahan
yang tidak berbahaya seperti kayu atau besi yang berbentuk bulat dengan diameter
12 centi meter. Tinggi gawang 2,44 meter dan lebar 7,32 meter dan gawag
ditutupi dengan jari. Daerah gawang memiliki ukuran 5,5 meter kedepan dengan
panjang 18,3 meter. Daerah ini masuk bagian dari daerah tendang hukuman
(penalty area) dengan ukuran 16,5 meter dengan panjang 40 meter. Titik penalty
berjarak 11 meter yang diukur dari garis gawang.
Gambar 3. Lapangan Sepakbola
Sumber: (Luxbacher, 2008: 13)
3. Teknik dan Gerak Dasar Sepakbola
Menurut Mikanda (2014: 100) teknik dasar sepak bola adalah perlu
melakukan beberapa latihan teknik dasar dengan baik dan benar yaitu dengan
ketekunan dalam berlatih, seperti menendang, mengontrol atau menhentikan bola,
menyundul, menggiring bola serta teknik lainnya, seperti lempara kedalam dan
teknik dasar penjaga gawang.
16
Menurut Soewarno (2001: 7) gerak atau teknik dasar sepakbola terdiri dari:
(1) Gerakan atau teknik tanpa bola (movement without ball) antara lain: (a) Lari
dan merubah arah (running and changing of direction), (b) Meloncat/melompat
(jumping), (c) Gerak tipu tanpa bola atau gerak tipu badan (feinting without ball/
body feint), (2) Gerak atau teknik dengan bola (movement with the ball) antara
lain: (a) Menendang bola (kicking), (b) Menerima bola (receiving the ball), (c)
Menyundul bola (heading), (d) Menggiring bola (dribbling), (e) Gerak tipu
(feinting), (f) Merebut bola (tackling), (g) Lemparan kedalam (throw in), (h)
Teknik menjaga gawang: bertahan dan menyerang (technique of goal keeping
defensive dan offensive).
Menurut Herwin (2004: 21-24) gerak dasar permainan sepakbola meliputi:
(1) Gerak atau teknik tanpa bola. Selama dalam sebuah permainan sepakbola
seorang pemain harus mampu berlari dengan langkah pendek maupun langkah
panjang karena harus merubah kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti berjalan,
berjingkat, melompat, meloncat, berguling, berputar, berbelok, berkelit dan
berhenti tiba-tiba. (2) Gerak atau teknik dengan bola meliputi: Kemampuan gerak
atau teknik dengan bola meliputi: (a) Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball
feeling), (b) Menendang bola (passing), (c) Menendang bola kegawang
(shooting), (d) Menggiring bola (dribbling), (e) Menerima bola dan menguasai
bola (receiveing and controlling the ball), (f) Menyundul bola (heading), (g)
Gerak tipu (feinting), (h) Merebut bola (sliding tackle-shielding), (i) Melempar
bola kedalam (throw in), (j) Menjaga gawang (goal keeping).
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Menurut Muhajir (2004: 25) teknik dasar sepakbola dibedakan menjadi dua,
yaitu: (1) Teknik tanpa bola (teknik badan). Teknik badan adalah cara pemain
menguasai gerak tubuhnya dalam permainan, yang menyangkut cara berlari, cara
melompat, dan cara gerak tipu badan. (2) Teknik dengan bola, adapun teknik yang
dilakukan dengan bola antara lain: (a) Teknik menendang bola, (b) Teknik
menahan bola, (c) Teknik menggiring bola, (d) Teknik gerak tipu dengan bola, (e)
Teknik menyentuh bola, (f) Teknik merampas bola, (g) teknik melempar bola ke
dalam, (h) Teknik menjaga gawang.
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan teknik dasar sepakbola adalah
berbagai macam bentuk teknik dan gerakan dasar dalam sepakbola baik dengan
bola maupun tanpa bola yang banyak dilakukan dalam permainan sepakbola.
Tanpa memiliki teknik dasar dan gerak dasar sepakbola yang baik seorang pemain
sepakbola tidak akan dapat bermain dengan baik apabila teknik dan gerak dasar
sepakbola belum dikuasai dengan baik serta unsur-unsur kemampuan fisik
lainnya. Kesemua bentuk-bentuk latihan teknik dasar dan gerak dasar sepakbola
tersebut perlu dilatihkan/ diperkenalkan sejak usia dini atau dengan kata lain sejak
awal memasuki latihan.
Adapun bentuk-bentuk teknik dasar sepakbola yang akan diteliti dalam
penelitian ini adalah teknik menjaga gawang. Dalam penelitian ini yang dimaksud
dengan teknik menjaga gawang (goalkeeper) gerakan untuk mempertahankan
posisi gawang dari serangan lawan yang ingin memasukan bola ke gawang. Posisi
siap menentukan gerak penjaga gawang dalam melakukan penyelamatan dan
posisi siap menjadikan seorang penjaga gawang lebih fokus dan berkonsentrasi.
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D. Papan Pantul
Menurut Durrwachter (1990: 2) menyebutkan salah satu bentuk latihan
adalah permainan tenis/ bermain bola pantul. Papan pantul adalah papan persegi
panjang yang dipasang berguna untuk memantulkan kembali saat bola ditendang.
Ukuran papan pantul disesuaikan dengan ukuran bola yang digunakan pada saat
latihan agar bola dapat dipantulkan. Rasa senang dalam latihan bisa didapat dalam
bentuk latihan yang menarik, salah satunya dengan bentuk latihan bolasepak
menggunakan papan pantul.
Menurut uraian di atas dapat dikemukakan bahwa latihan bolasepak
menggunakan papan pantul merupakan latihan yang tidak dapat memiliki banyak
waktu bagi penjaga gawang. Bola yang dipantulkan akan meningkatkan kecepatan
reaksi bagi penjaga gawang dan papan pantul yang digunakan sudah disesuaikan
dengan ukuran bola yangdigunakan.
E. Kecepatan Reaksi (Reaction Time)
Kecepatan mengandung unsur adanya jarak tempuh dan waktu tempuh
terhadap rangsang yang muncul. Untuk itu kecepatan adalah kemampuan
seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin
sebagai jawaban terhadap rangsang. Dengan kata lain kecepatan merupakan
kemampuan sesorang untuk menjawab rangsang dengan bentuk gerak atau
serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin (Sukadiyanto, 2002: 108)
Waktu reaksi dapat diartikan interval waktu antara penerimaan rangsangan
dengan jawaban (response). Waktu reaksi dan kecepatan gera, keduanya
merupakan komponen yang sukar untuk dipisahkan secara eksak dalam
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pengukuranya. Kecepatan reaksi ini sangat penting dalam beberapa cabang
olahraga antara lain: lari cepat, softball, bola voli, sepakbola dan lain-lain
(Nurhasan 2008: 181).
Kecepatan reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara munculnya
stimulus atau rangsangan dari awal reaksi. Kecepatan reaksi adalah waktu
tersingkat yang dibutuhkan untuk memberikan jawaban kinetik setelah menerima
rangsangan. Kecepatan reaksi sangat berhubungan dengan waktu reflek, waktu
gerakan dan waktu respon. Waktu reflek berbeda dengan waktu reaksi, pada
reflsek implus dihantarkan dari saraf sensorik ke pusat reflek, kemudian ke saraf
eferen, kemudian ke elector, dengan demikian dalam reflek tidak ada proses
berfikr sama sekali. Sedangkan pada waktu reaksi ada proses berfikir. Waktu
gerak adalah waktu yang dibutuhkan dari saat bergerak dilakukan sampai akhir
gerakan. Waktu respon adalah jumlah waktu reflek atau waktu gerak (Eri
Pratiknyo 2010: 3).
Kecepatan reaksi yang dikemukakan oleh Claude Bouchard yang dalam
terjemahannya oleh Soebroto (1979: 15) bahwa kecepatan reaksi adalah kualitas
yang memungkinkan memulai suatu jawaban kinetis secepat mungkin setelah
menerima suatu rangsangan. Kecepatan reaksi adalah kualitas yang sangat
spesifik yang terlihat melalui berbagai jalan keanekaragaman manifestasi tersebut
dapat dikelompokan dalam 3 tingkatan :
1) Pada tingkat rangsang, dalam suatu prsepsi tanda bersifat penglihatan,
pendengaran, dan perubahan.
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2) Pada tingkat pengambilan keputusan, kerap kali perlu dipilih perpektif dalam
kepenuhan aneka ragam tanda agar hanya mereaksi pada rangsang yang tepat.
3) Pada tingkat pengorganisasian reaksi kinetis, diskriminasi atau pilihan
perpektif biasanya disertai perlunya penetapan pilihan diantara berbagai respon
kinetis yang dibua setelah itu.
Hal yang sama dikemukakan oleh Harsono (1998: 216) bahwa faktor-faktor
penentu khusus kecepatan yaitu tergantung dari bebrapa faktor yang
memperngaruhinya yaitu Strength, waktu reaksi dan fleksibilitas. Kecepatan
reaksi atau daya reaksi adalah kemampuan merespon sesaat stimulus yang
diterima oleh syaraf yang berupa bunyi atau tanda lampu menyala. Beberapa
prinsip yang perlu ditaati dalam usaha meningkatakn pengembangan kecepatan
reaksi yaitu meningkatkan pengenalan terhadap situasi persepsi khusus dan
mengotomatisasikan semaksimal mungkin jawaban motoris yang perlu dibuat atau
sikap kinetis yang perlu dipilih dalam situasi nyata. Suharno HP (2009: 45) :
mengungkapkan bahwa kecepatan reaksi merupakan kemampuan seorang atlet
untuk menjawab suatu rangsangan secepat mungkin dalam mencapai hasil yang
sebaik-baiknya.
Kecepatan juga berkaitan dengan kesinambungan seperti yang dijelaskan
oleh Sukadiyanto (2002: 108), kecepatan mengandung unsur adanya jarak tempuh
dan waktu tempuh terhadap rangsangan yang muncul, untuk itu kecepatan adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan atau serangkaian gerak secepat
mungkin sebagai jawaban terhadap rangsangan. Dengan kata lain kecepatan
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merupakan kemampuan seseorang untuk menjawab rangsang dengan bentuk
gerak atau serangkaian dalam waktu secepat mungkin.
Menurut uraian di atas dapat dikemukakan bahwa kecepatan reaksi adalah
kemampuan individu dalam melakukan gerakan dan mulai adanya stimulus
hingga berakhirnya respon dalam waktu yang sesingkat-singkatnya dan kecepatan
reaksi adalah kemampuan seseorang untuk menggerakkan organ tubuhnya untuk
menjawab suatu rangsangan secepat mungkin dalam mencapai hasil yang baik.
Maka penjaga gawang dituntut untuk mempunyai kecepatan reaksi yang baik
dalam melakukan penyelamatan atau menangkap bola. Memiliki kematangan
teknik dengan didukung kecepatan reaksi yang baik akan mempengaruhi
keberhasilan dalam melakukan penyelamatan dan mempengaruhi performa
penjaga gawang, hal ini akan membantu penjaga gawang untuk meminimalisir
terjadinya kemasukan bola.
F. Pengertian Penjaga Gawang (Goalkeeper)
1. Penjaga Gawang (Goalkeeper)
Penjaga gawang (goalkeeper) merupakan salah satu pemain dalam
sepakbola yang diperbolehkan menggunkan tangan untuk menerima dan
mengontrol bola (Luxbacher 2011: 125).
Penjaga gawang merupakan pemain yang dipercaya oleh manejemen dan
pelatih kepala untuk mengawal atau menjaga gawang dari kebobolan dan
serangan dari lawan (Adhyaksa Dault 2009: 108).
Penjaga gawang menjadi salah satu pencipta serangan dalam sebuah tim
sepakbola dan penjaga gawang yang baik bisa menjadi inspirasi bagi tim dan juga
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memotivasi seorang penyerang untuk berjuang lebih keras ketika membawa bola
(Danny Mielkel, 2007: 103).
Penjaga gawang juga harus memliki keterampila dalamm posisi, mengatur
dalam segi pertahanan dan mencegah terjadinya gol yang bisa serta
mengondisikan agar pertahanan gawang tetap aman (Journal of Human Sport and
Exercis, 2011). Luxbacher (2011: 125) menambahkan, penjaga gawang harus
harus memposisikan dirinya siap saat melakukan penjagaan pada gawang. Penjaga
gawang harus selalu memposisikan sikap berdiri yang sempurna dan harus dalam
posisi yang siap untuk mengidentifikasi dan menguasai bola (Soccer
Journal,2007).
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan penjaga gawang merupakan
salah satu pemain dalm sepakbola yang dapat menggunakan seluruh anggota
badan untuk menerima dan mengontrol bola.
2. Teknik Penyelamatan Penjaga Gawang.
Macam-macam penyelamatan seorang penjaga gawang (Joseph A.
Luxbacher 2004) yaitu standing save, window position, perpaduan window
position dengan prinsip HEH (head, eyes, hand), dan terjun atau akrobatik.
a. Teknik Standing Save
Adalah penyelamatan bola dengan posisi berdiri, dilakukan pada saat bola
menggelinding atau tembakan rendah yang langsung ke arah penjaga gawang.
Standing save yang biasa tidak tepat digunakan untuk tembakan yang rendah dan
kuat yang di arahkan langsung ke penjaga gawang atau untuk tembakan yang
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memantul tepat di depan penjaga gawang. Standing save dapat dilakukan baik
dengan gerakan maupun tanpa gerakan (Goalkeeping Book, FIFA)
Gambar 4. Teknik Standing Save
Sumber: Goalkeeping Book (2009: 46)
b. Teknik Diving Save
Adalah penyelamatan bola dengan melakukan tangkapan disertai
menjatuhkan badan yang bertujuan agar bola tidak menerobos melalui sela
tangan. Teknik penyelamtan ini adalah teknik yang paling aman dilakukan untuk
penjaga gawang, disamping dapat mengamankan bola agar tidak lepas dari
genggaman tangan juga dapat terhindar dari cedera pada saat pendaratan (Journal
of Biomechanics). Kebanyakan pendaratan yang salah akan mengakibatakan
cedera terutama cedera pada kaki (ankle).
Gambar 5. Teknik Diving Save
Sumber: Goalkeeping Book (2009: 54)
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c. Teknik Posisi Tangan W (Window Position)
Adalah teknik penyelamatan bola dengan posisi tangan berbentuk huruf W
(window position). Teknik ini dilakukan untuk menerima bola yang ketinggiannya
sejajar dengan bola. Luruskan bahu dengan bola yang akan datang. Letakan
tangan kira-kira pada ketinggian dada dengan telapak tangan menghadap kedepan
dan jari direnggangkan serta mengarah pada bola. Saat bola tiba, tempatkan
tangan pada posisi yang biasa di sebut dengan posisi W (window atau jendela),
dengan jari direnggangkan dan ibu jari hampir bersentuhan. Teknik ini cocok
digunakan penjaga gawang yang sering melakukan kesalahan atau ceroboh dalam
menangkap bola atau bola sering lepas dalam genggaman penjaga gawang.
Teknik ini juga dapat dilakukan dengan teknik diving (Goalkeeping Book, FIFA).
Gambar 6. Teknik Window Position
Sumber: Goalkeeping Book (2009: 48)
d. Perpaduan Teknik Posisi W dan Prinsip HEH (Head, Eyes, Hand)
Adalah teknik penyelamatan bola yang dilakukan apabila posisi bola yang
ketinggiannya berada di atas kepala. Penyelamatan ini dilakukan dengan
tambahan lompatan untuk menangkap bola dalam posisi tinggi. Penjaga gawang
juga harus mampu menerima dan memegang bola yang datang dari atas.
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Tembakan yang kuat dari luar area penalti dan bola yang di arahkan ke gawang
dari sayap lapangan menimbulkan tantangan bagi kiper. Penyelamatan ini juga
dapat dilakukan pada saat terjadi tendangan penalti dengan melompat ke kanan
atau kiri yang bertujuan untuk menyelamatkan gawang dari kebobolan.
Penyelamatan ini dilakukan tidak hanya pada saat bola mengarah ke gawang
melainkan biasa dilakukan pada saat bola mendekati gawang dan situasinya
membahayakan gawang.
Gambar 7. Teknik Posisi W dan Prinsip HEH (Head, Eyes, Hand)
Sumber: Goalkeeping Book (2009: 63)
e. Terjun atau Akrobatik
Adalah teknik penyelamatan bola dengan gerakan terjun memfokuskan
pandangan ke arah bola, teknik ini dilakukan pada saat bola sulit dijangkau atau
bola mengarah pada sudut gawang yang sulit untuk diantisipasi. Penjaga gawang
yang terjun sepenuhnya untuk menyelamatkan gawang merupakan salah satu aksi
yang menarik dan akrobatis dalam sepak bola. Gerakan terjun di mulai dari posisi
siap dengan penglihatan yang difokuskan pada bola, mengatur gerakan kaki dan
badan untuk membungkuk ketitik di mana arah bola yang akan datang. Teknik ini
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sangat diperlukan latihan yang baik dan dilakukan terus-menerus, karena teknik
ini salah satu teknik yang sulit yang harus dikuasai oleh penjaga gawang
(goalkeeper). Teknik penyelamatan akrobatik dilakukan dengan melompat, posisi
tubuh melayang (tidak menyentuh tanah), dan pada saat pendaratan tubuh masih
tetap sama pada saat melakukan penyelamatan. Hal in ibertujuan agar tidak terjadi
pendaratan yang salah dan meminimalisir cedera pada kaki (Journal of
Biomechanics).
Gambar 8. Teknik Terjun atau Akrobatik
Sumber: Goalkeeping Book (2009: 60)
G. Karakteristik Anak Usia 8-12 Tahun
Anak usia dini adalah anak yang berada pada rentan usia 0 – 6 tahun
(Undang-undang Sisdiknas tahun 2003) 0 – 8 tahun menurut para pakar
pendidikan anak. Menurut Mansur (2005: 88) anak usia dini adalah kelompok
anak yang berada dalam proses pertumbuhan dan perkembangan yang bersifat
unik. Mereka memiliki pola pertumbuhan dan perkembangan yang khusus sesuai
dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangannya,
Menurut http://ilmupjok.blogspot.com download 2016 membuat urutan
dalam perubahan pada anak usia 8-12 tahun sebagai berikut:
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a) Fisik
Keadaan perubahan pada fisik meliputi: (1) Pertumbuhan lengan dan otot
tungkai makin bertambah, (2) Pertumbuhan tinggi badan dan berat badan tidak
baik, (3) Ada kesadaran mengenai kesadarannya, (4) Kekuatan otot tidak
menunjang pertumbuhan, (5) Waktu reaksi makin baik, (6) Koordinasi makin
baik, (7) Tungkai mengalami masa pertumbuhan yang kuat.
b) Psikis atau mental
Perkembangan psikologis atau mental pada masa ini adalah meliputi
beberapa aspek diantaranya: (1) Kesenangan permainan pada bola makin
bertambah, (2) Menaruh perhatian pada permainan pada permainan yang
terorganisasi, (3) Perhatian pada teman sekelompok kuat, (4) Mudah putus asa
dan akan berubah bangkit bila tidak sukses, (5) Kemampuan membaca mulai
berbeda, (6) Mempunyai rasa tanggung jawab untuk menjadi dewasa.
Menurut Bompa (1994: 333) kriteria seleksi atlet berbakat untuk cabang
olahraga sepakbola adalah sebagai berikut: Kerjasama, Daya tahan mengatasi
kelelahan dan stres, Koordinasi, Kapasitas anaerobik dan aerobik tinggi, taktik
intelligence. Menurut Soewarno (2001: 2) program pengembangan sepakbola,
terdiri dari 3 fase: (a) fase 1 : umur 5-8 tahun adalah fun phase, (b) fase 2 : umur
9-12 tahun adalah technical phase, (c) fase 3 : umur 13-17 tahun adalah tactical
phase.
Dalam penelitian ini yang dimaksud karakteristik anak usia 8-12 tahun
adalah seorang anak (penjaga gawang) harus memiliki perkembangan yang bagus
baik itu secara fisik maupun secara psikis (mental) yang dimana pada saat usia
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dini anak harus mendapatkan berbagai latihan salah satunya seperti latihan power
satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul agar meningkatkan
kecepatan reaksi sehingga dapat menangkap bola cepat supaya tidak terjadi
kebobolan/kemasukan bola.
H. SSB GAMA
Menurut Soedjono (1992: 2) sekolah sepakbola (SSB) adalah suatu lembaga
yang memberikan pengetahuan dan pemahaman/ mengajarkan tentang teknik
dasar sepakbola dan keterampilan bermain sepakbola kepada siswa mulai dari
cara dan penguasaan teknik-teknik sepakbola dengan baik dan benar. Tujuannya
adalah untuk menghasilkan atlet yang memiliki kemampuan yang baik dan dapat
bersaing dengan sekolah sepakbola lainnya serta dapat memuaskan dan
mempertahankan kelangsungan hidup suatu organisasi.
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan sekolah sepakbola adalah
lembaga yang bertujuan membina dan mengembangkan suatu bakat yang dimiliki
oleh siswa/atlet untuk mencapai puncak prestasi tertinggi. Ketua SSB Gama yaitu
Prof. dr. Hardianto Imangeon yang memiliki visi dan misi sebagai berikut:
a. Visi: SSB GAMA Jogja Sebagai wadah penampung hobi anak-anak di
Yogyakarta dalam berolah raga khususnya sepak bola.
b. Misi
1) Sebagai sebuah Sepak bola yang dapat mempersatukan anak-anak dari
beberapa Suku, agama yang ada di Yogyakarta.
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2) Sebagai media bagi mantan pemain PS. GAMA atau mantan pemain PSIM
Yogyakarta untuk mengajak anak-anak di Yogyakarta bermain bola yang
baik dan benar.
3) Sebagai bentuk nyata bahwa mantan pemain PS. GAMA atau mantan Pemain
PSIM itu ada.
Sekolah sepakbola Gama beralamatkan di Jl. Hoscokroaminito no. 24
Wirobrajan Yogyakarta. Untuk tempat latihan ssb gama berpusatkan di Stadion
Kridosono. SSB Gama memiliki kepengurusan dalam pelatih, adapun ketua
pelatih yaitu Drs. Soedjono dan beberapa anggota pelatih adalah Bayu, S.pd,
Iksan, S.pd, Try Wahyu, S.pd, dan Prasetyo, S.pd. SSB Gama memiliki beberapa
kelompok umur yang dibina secara perkelompok berdasarkan kelompok usia, di
antaranya: (1) usia 8-10 tahun, (2) usia 12 tahun, (3) usia 14 tahun, (4) usia 16
tahun. Adapun tabel jadwal latihan SSB Gama sebagai berikut:
Tabel. 1 Jadwal latihan ssb Gama
Kelompok Umur Hari/ Waktu
Selasa Kamis dan Minggu Jam Tambahan
8 – 10 tahun
15.00-17.00 WIB
Masing-masing pelatih
12 – 14 tahun Masing-masing pelatih
16 tahun Masing-masing pelatih
Sumber: Ikhsan Pranoto S. Pd dalam sebuah wawancara
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I. Penelitian yang Relevan
Untuk membantu penelitian ini, peneliti mencari bahan-bahan penelitian
yang konteksnya sama dan relevan dengan penelitian yang akan diteliti. Penelitian
tersebut seperti dibawah ini:
1. Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Januari Dwi Saputra pada tahun
2015 yang berjudul “ Pengaruh Latihan Kecepatan Reaksi Terhadap
Kemampuan Penyelamatan Penjaga Gawang di Universitas Negeri Malang”.
Penjaga gawang sering melakukan kesalahan, seperti sering lepas dalam
menangkap bola, salah posisi, sehingga memudahkan penyerang untuk
memasukan bola ke gawang. Perlu adanya metode latihan untuk meningkatkan
kemampuan penyelamatan penjaga gawang di universitas negeri malang.
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain yang digunakan
adalah “ The One Group Pretest-Posttest Design “. Instrumen yang digunakan
adalah Whole Body Reaction Time. Subjek dalam penelitian ini adalah
mahasiswa Universita Malang yang berjumlah 10 mahasiswa. Teknik analisis
data menggunakan adalah analisis kuantitatif. Hasil perhitungan data pre-test
peneliti lakukan yaitu 29,6% poin yang diperoleh penjaga gawang yang artinya
bahwa penyelamatan penjaga gawang dan keterampilan dasar kurang di miliki
oleh penjaga gawang di Universitas Malang. Dari perhitungan uji t sebesar t
terhitung = 6,975 > t tabel = 2,262 yang artinya perolehan tersebut terdapat
pengaruh yang siginifikan antara tes awal dan tes akhir kemampuan
penyealamatan penjaga gawang hasil latihan kecepatan reaksi.
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2. Penelitian ini dilakukan oleh Taupik Kurniawan pada tahun 2013 yang berjudul
“ Dampak Metode Latihan Medicine Ball Release Push-up With Partner dan
Metode Latihan 8 Point Star Drill “. Kedua metode latihan ini merupakan
metode yang populer dikalangan atlet dan pelatih, akan tetapi keduanya
memiliki kekurangan dan kelebihannya masing-masing khususnya dalam
upaya untuk meningkatkan kecepatan reaksi penjaga gawang pada cabang
olahraga sepakbola. Penelitian ini menggunakan desain Pre-tes Post-test
Group Design dan Penelitian ini juga menggunakan metode eksperimen,
dengan variabel bebas (X1) adalah Metode Latihan Medicine Ball Release
Push-up With Partner, variabel bebas (X2) adalah metode latihan 8 Point Star
Drill dan variabel terikatnya (Y) adalah kecepatan reaksi penjaga gawang
sepakbola. Instrumen yang digunakan Whole Body Reaction. Subyek dalam
penelitian ini adalah penjaga gawang SSB PSBUM sebanyak 10 orang yang
dibagi menjadi dua kelompok. Teknik sampling dalam penelitian ini
menggunaka teknik purposive sampel, dimana kesepuluh orang tersebut
merupakan pemain yang memiliki kecepatan reaksi yang lebih baik dilihat dari
hasil tes. Berdasarkan pengolahan data dan analisis data, dalam penelitian ini
menyimpulkan bahawa Metode latihan Medicine Ball Release Push-up With
Partner dan metode latihan 8 Point Star Drill memberikan dampak yang
signifikan terhadap peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang sepakbola
SSB PSBUM. Serta metode latihan Medicine Ball Release Push-up With
Partner dan metode latihan 8 Point Star Drill tidak ada terdapat perbedaan
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yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang
sepakbola SSB PSBUM.
J. Kerangka Berpikir
Berdasarkan tujuan pustaka yang telah dikemukakan di atas dapat diajukan
kerangka pemikiran sebegai berikut:
Menurut Tri Rustiadi (2013: 36) kecepatan reaksi adalah kualitas yang
memungkinkan memulai sesuatu jawaban kinetis secepat mungkin segera setelah
menerima rangsang.
Menurut Sukadiyanto (2002: 109) kecepatan reaksi dibedakan menjadi
kecepatan reaksi tunggal dan kecepatan reaksi majemuk. Reaksi tunggal adalah
kemapuan seseorang untuk menjawab rangsang yang telah diketahui arah dan
sasarannya dalam waktu sesingkat mungkin. Sedangkan reaksi majemuk adalah
kemampuan seseorang untuk menjawab rangsang yang belum diketahui arah dan
sasarannya dalam waktu sesingkat mungkin. Dalam sepakpak bola, kecepatan
reaksi sebagian besar adalah reaksi majemuk, oleh karena gerakan lawan
seringkali sulit diperkirakan sebelumnya oleh pesepakbola.
Menurut Ismaryati (2008: 72) waktu reaksi adalah periode diantara
diterimanya rangsang (stimuli) dengan permulaan munculnya jawaban (respon)
Salah satu bentuk latihan yang kemungkinan dapat dalam meningkatkan
kecepatan reaksi adalah (1) latihan power satu kaki, latihan ini dilakukan secara
berpasangan, satu menjadi penendang dan satunya melakukan skip-skip melewati
cone yang sudah disediakan kemudian pada saat cone terakhir penjaga gawang
dalam posisi satu kaki dan menangkap bola yang akan ditendang oleh pasanganya.
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Dilakukan secara maksimal dan latihan ini bertujuan untuk meningkatkan
kecepatan gerakan kaki penjaga gawang sehingga penjaga gawang dapat mengkap
bola dengan cepat dan (2) latihan waktu reaksi yaitu bolasepak menggunakan
papan pantul yang dilakukan secara maksimal. Latihan ini dibutuhkan konsentrasi
penuh dalam menangkap bola tetapi posisi bola berada di belakang penjaga
gawang yang akan ditendang oleh petugas (penendang) ke papan pantul yang
berada di depan penjaga gawang sehingga penjaga gawang harus menangkap bola
secepat mungkin kemana bola tersebut akan dipantulkan. Latihan ini dapat
meningkatkan waktu reaksi penjaga gawang.
Pada latihan power satu kaki dan juga latihan waktu reaksi yaitu bolasepak
menggunakan papan pantul mengalami peningkatan sehingga latihan tersebut
terjadi peningkat terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang.
Penekanan latihan power satu kaki dengan bolasepak mengguanakan papan
pantul sangat baik dilakukan mulai dari sejak dini atau dimasa pertembuhan, hal
ini dilakukan dengan tujuan menyiapkan anak untuk menghadapi jenis latihan
yang lebih kompleks.
Dari uraian di atas dapat disimpulkan kerangka berpikir peneliti adalah
untuk meningkatkan kecepatan reaksi penjaga gawang di SSB GAMA kelompok
usia 8-12 tahun seharusnya diberikan latihan sejak usia dini salah satunya adalah
latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul agar
kemampuan penjaga gawang dapat terlatih dengan baik khususnya terhadap
kecepatan reaksi penjaga gawang SSB GAMA.
34
K. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir yang telah dibahas maka
hipotesis dalam penilitian ini adalah adanya pengaruh latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang SSB GAMA.
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BAB III
METODE PENELITIAN
A. Desain Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Menurut Sugiyono (2010:
107) penelitian eksperimen mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang
lain dalam kondisi yang terkendali. Metode penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah dengan menggunakan “Two Group Pre-test-Post-test
Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan
dan posttest setelah diberi perlakuan. Dengan demikian dapat diketahui lebih
akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan
(Sugiyono, 2007: 64). Pre-test bertujuan untuk membagi dua kelompok dan
membandingkan dengan hasil post-test.
Adapun rancangan penelitian tersebut digambarkan sebagai berikut:
Gambar 9. Desain Penelitian
Sumber: Sugiyono 2010
Keterangan :
Pretest : Tes awal Whole Body Reaction Time
A :Treatment power satu kaki dengan bola sepak menggunakan papan
pantul.
B : Kelompok kontrol.
Posttest : Tes akhir Whole Body Reaction Time
B. Tempat dan Waktu Pelaksanaan
Penelitian ini dilaksanakan di SSB GAMA, pada tanggal 20 Agustus 2017
sampai 23 September 2017, setiap hari Selasa, Kamis dan Minggu yang bertempat
di Stadion Kridosono Yogyakarta.
Populasi Sampel Pretest Ordinal
Pairing
A
B
Posttest
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C. Variabel Penilitian
Variabel adalah suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang, objek atau
kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2010: 61). Dalam
penelitian ini yang merupakan variabel bebas dan terikat sebagai berikut (1)
Variabel bebas yaitu power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan
pantul dan (2) Variabel terikat yaitu kecepatan reaksi penjaga gawang SSB
GAMA.
D. Populasi, Sampel dan Teknik Penarikan Sampel Penelitian
1. Populasi
Menurut Sugiyono (2010: 117) populasi adalah wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteritik tertentuk
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan.
Populasi dalam penelitian ini adalah penjaga gawang sekolah sepakbola Gama Fc
kelompok usia 8-12 yang berjumlah 10 penjaga gawang.
2. Sampel
Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini adalah dengan
menggunakan total sampling. Hal ini dikarenakan populasi dalam penelitian ini
terdiri dari semua individu yang mengikuti tes atau penelitian yang diteliti.
Total sampling yang digunakan jika populasi dari suatu penelitian tidak
terlalu banyak. Peneliti menggunakan total sampling dikarenakan jumlah sampel
yang akan diteliti sangat minim atau terbatas jumlahnya (Sugiyono, 2007).
Apabila dilakukan dengan pemilihan atau pengurangan jumlah sampel, maka
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tidak akan memenuhi syarat signifikan. Sampel yang digunakan dalam penelitian
ini adalah penjaga gawang sepakbola yang berjumlah 10 orang, kemudian dari 10
penjaga gawang tersebut dibagi dalam dua kelompok yang terdiri kelompok
eksperimen. Kelompok eksperimen adalah kelompok yang diberikan perlakuan
latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul secara
berturut-turut selama 14 kali pertemuan.
Seluruh sampel tersebut kemudian dikenai pretest untuk menentukan
kelompok treatment. Sampel tersebut dirangking dari nilai pretest, kemudian
dipasang (matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan masing-
masing kelompok 5 pemain, sementara pembagian dilakukan secara random atau
acak.
Adapun prosedur pengambilan sampel yang dilakukan dalam penelitian ini
yaitu tahap pembagian A dan B adalah dengan menggunakan ordinal pairing.
Hasil data pretest kemampuan Kecepatan Reaksi dirangking dari yang tertinggi
sampai yang terendah. Hasil rengking pretest tersebut dibuat Ordinal pairing
berdasarkan rangking yang diperoleh. Hasil pengelompokan berdasarkan ordinal
pairing adalah sebagai berikut:
Tabel 2. Ordinal pairing
Kelompok A Kelompok B
1 2
4 3
5 6
8 7
9 10
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E. Instrumen Penelitian
Untuk mengumpukan data dari sampel penelitian diperlukan alat yang
disebut instrument. Instrumen adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaan lebih mudah dan hasilnya lebih
baik dalam arti cermat, lengkap dan sistematis sehingga lebih mudah diolah
(Suharsimi Arikunto, 2002: 139). Penelitian ini menggunaka instrumen tes whole
body reaction time (Minyake, N). Tes tersebut terdiri dari tes awal (pre-test),
perlakuan (treatment) dan tes akhir (post-test).
1. Tes Awal
Tes awal yaitu dengan melakukan kecepatan reaksi (whole body reaction
time) untuk mengetahui pretest awal dari sampel, kemudian di ranking dari yang
paling terbaik ke yang paling tidak terbaik, sebanyak 10 penjaga gawang. Hasil
ranking tersebut kemudian dipasangkan dengan rumus ABBA, sehingga didapat
pasang anak sampel. Dari pasang anak sampel dipisah menjadi 2 kelompok yaitu
kelompok eksperimen treatment dan kelompok eksperimen kontrol. Untuk lebih
jelasnya bisa dilihat pada gambar alat tes whole body reaction time.
Gambar 10. Instrumen tes whole body reaction time
Sumber: Tes dan pengukuran dalam olahraga, 2005
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2. Tes Akhir
Tes akhir dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui hasil dari
kecepatan reaksi (whole body reaction time), setelah sampel melakukan program
latihan yang diberikan. Sehingga peneliti bisa mendapatkan data sebagai bahan
untuk menyimpulkan adanya pengaruh program latihan yang telah dilaksanakan
selama penelitian.
3. Perlakuan atau Treatment
a) Power Satu Kaki
Untuk perlakuan atau latihan power satu kaki yaitu melakukan skip-skip
melewati cone dengan di cone terakhir posisi satu kaki dan latihan ini bervariasi
dengan menggunakan bola. Repetisi atau pengulangan diberikan setiap anak
(penjaga gawang) ada di program latihan.
b) Bola Menggunakan Papan Pantul
Untuk perlakuan atau latihan yaitu bola menggunakan papan pantul. Posisi
penjaga gawang berhadapan dengan 2 papan pantul sebagai pemantul bola dan
dibelakang penjaga gawang ada pemain untuk menendang atau memantulkan bola
ke papan pantul tersebut. Repetisi atau pengulangan diberikan setiap anak
(penjaga gawang) ada diprogram latihan. Perhatikan gambar berikut ini untuk
memperjelas dari penjelasan di atas:
Gambar 11. Treatment bola menggunakan papan pantul.
Sumber: Oscar Dautt (pelatih penjaga gawang RSL Academy)
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F. Teknik Pengumpulan Data
Data yang dibutuhkan dalam penelitian ini diperoleh dengan menggunakan
motede sebagai berikut:
1. Tes Awal
Tes awal akan dilaksanakan di Lab Prestasi FIK UNY pada awal pertemuan
sebelum diberikan perlakuan. Tes yang dilakaukan dalam penelitian ini adalah
whole body reactin time untuk mengukur kecepatan reaksi penjaga gawang.
Sebelum tes di mulai, sampel diberi pemanasan terlebih dahulu setelah itu
dijelasakan mengenai pelaksanaan tes whole body reaction time kemudian
melaksankan tes awal.
2. Treatment
Setelah didapatkan hasil tes awal subjek kemudian dipasahkan menjadi 2
kelompok yaitu kelompok eksperimen treatment dan kelompok eksperimen
kontrol. Penelitian ini dilaksanakan 16 kali pertemuan dengan 1 kali pertemuan
untuk pretest dan 1 kali untuk posttest. Treatment dilakukan 14 kali pertemuan
sesuai dengan program latihan yang sudah dibuat oleh peneliti.
3. Tes Akhir
Setelah program latihan dilaksanakan selama 14 kali pertemuan,
dilaksanakan tes akhir yang dilaksanakan sama dengan tes awal. Tujuan
dilaksanakannya tes akhir adalah untuk mengetahui hasil yang dicapai oleh
penjaga gawang baik itu kelompok eksperimen treatment maupun kelompok
eksperimen kontrol setelah mengikuti latihan selama 14 kali pertemuan.
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G. Teknik Analisis Data.
1. Uji Normalitas
Tujuan normalitas adalah untuk mengetahui apakah data tersebut
tedistribusi normal atau tidak dan pengujian normalitas menggunakan bantuan
program SPSS 16 dengan rumus Kolmogorov-Smirnov (Sugiyono, 2006:150)
Kriteria yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu data
adalah jika p > 0.05 (5%) data dinyatakan normal dan jika p < 0.05 (5%) data
dinyatakan tidak normal.
2. Uji t
Menurut Sugiyono (2013: 168), “ Instrumen dinyatakan valid jika instrumen
tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa yang menggunakan uji t yaitu
untuk menguji perbedaan pengaruh dengan cara memandingkan t-hitung dengan t-
tabel. Menurut Sugiyono (2013: 176), “ bila t hitung lebih besar dan t tabel, maka
perbedaan itu signifikan, sehingga instrumen dinyatakan valid.
Untuk menganalisis data menggunakan uji-t, yaitu dengan membandingkan
hasil hasil pretest dengan posttest pada kelompok eksperimen. Keputusan untuk
menerima atau menolak hipotesis pada taraf signifikansi 5% untuk menghitung
data digunakan program SPPS. Untuk menguji efektvitasnya atau testing
segnifikansinya menurut Arikunto (2013: 125) menggunakan t-test dengan rumus.
ݐൌ
I MD I
ට
∑ݔଶ݀
ܰሺܰ െ ͳሻ
Keterangan:
Md : Mean dari deviasi dan N : Banyaknya subjek
(d) : antara pretest dan posttest
Xd : Perbedaan deviasi dengan mean deviasi
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
Penelitian ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang SSB GAMA. Penelitian ini dilakukan pada 25 Agustus 2017 dan
memiliki responden sebanyak 10 orang. Hasil penelitian tersebut dideskripsikan
sebagai berikut:
1. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A Pretest dan Posttest
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat dideskripsikan
dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel 3. Deskripsi Statistika Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga
Gawang A Prestest dan Posttest
Statistik Skor
Pretest Posttest
Mean 0.3396 0.2760
Median 0.3410 0.2850
Mode 0.25a 0.24a
Std. Devition 0.05538 0.02621
Range 0.15 0.06
Minimum 0.25 0.24
Maximum 0.40 0.30
Dari tabel 3 diatas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi penjaga
gawang A pretest dengan rata-rata sebesar 0.3396, nilai tengah 0.3410, nilai
sering muncul 0.25 dan simpangan baku 0.05538. Sedangkan skor tertinggi
sebesar 0.25 dan skor terendah sebesar 0.40. Tingkat kecepatan reaksi penjaga
gawang A posstest dengan rata-rata sebesar 0.2760, nilai tengah 0.2850, nilai
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sering muncul 0.24 dan simpangan baku 0.02621. sedangkan skor tertinggi
sebesar 0.24 dan skor terendah sebesar 0.30.
Tingkat kecepatan reaksi penjaga gawang A pretest dan posttest apabila
ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar berikut ini:
Gambar 12. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A
Pretest dan Posttest
2. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang B Pretest dan Posttest
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat dideskripsikan
dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel 4. Deskripsi Statistika Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga
Gawang B Prestest dan Posttest
Statistik Skor
Pretest Posttest
Mean 0.3386 0.3758
Median 0.3450 0.3720
Mode 0.28a 0.32a
Std. Devition 0.04950 0.05164
Range 0.12 0.14
Minimum 0.28 0.32
Maximum 0.40 0.46
Dari tabel 4 diatas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi penjaga
gawang B pretest dengan rata-rata sebesar 0.3386, nilai tengah 0.3450, nilai
0
0.05
0.1
0.15
0.2
0.25
0.3
0.35
0.4
A A A A A
Cakra Diega Abid Ikbal Fazri
1 2 3 4 5
0.252
0.335 0.341 0.37
0.4
0.245 0.252
0.293 0.305 0.285
Pretest
Posttest
44
sering muncul 0.28 dan simpangan baku 0.04950. Sedangkan skor tertinggi
sebesar 0.28 dan skor terendah sebesar 0.40. Tingkat kecepatan reaksi penjaga
gawang B posstest dengan rata-rata sebesar 0.3758, nilai tengah 0.3720, nilai
sering muncul 0.32 dan simpangan baku 0.05164. sedangkan skor tertinggi
sebesar 0.32 dan skor terendah sebesar 0.46
Tingkat kecepatan reaksi penjaga gawang B pretest dan posttest apabila
ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar berikut ini:
Gambar 13. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang B
Pretest dan Posttest
B. Hasil Uji Prasyarat
Sebelum dilakukan analisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi
atau uji persyaratan analisis yang meliputi uji normalitas. Penggunaan uji
normalitas digunakan untuk mengetahui normal atau tidaknya distribusi data yang
diperoleh.
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1. Uji Normalitas
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah sampel berasal dari
populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas menggunakan uji
Kolmogorov-Smirnov Z. Kriterianya menerima hipotesis apabila Asymp. Sig ( p) >
0.05 data dinyatakan normal, apabila tidak memenuhi kriteria tersebut maka data
tidak normal.
Tabel 5. Hasil Perhitungan Uji Normalitas
No Variabel Kelompok Asymp.Sig(p) Sig. Kesimpulan
1 Pretest A Treatment 0.868
0.05 Normal
2 Posttest A 0.946 0.05 Normal
3 Pretest B
Kontrol
0.974 0.05 Normal
4 Posttest B 0.737 0.05 Normal
Dari tabel 5 di atas Asymp. Sig (p) dari variabel semuanya lebih besar dari
0.05 maka hipotesis yang menyatakan sampel berdasarkan dari populasi yang
berdistribusi normal diterima.
C. Analisis Data
Analisis data yang digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu
ada tidaknya ada pengaruh latihan power satu kaki dengan bolasepak
menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSB
GAMA sebagai berikut:
1. Pengaruh Latihan Power Satu Kaki dengan Bolasepak Menggunakan
Papan Pantul
Untuk mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga
gawang SSB GAMA, maka dilakukan uji t. Hasil uji t terangkum dalam tabel
berikut:
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Tabel 6.Uji t
Treatmen
t-tes for equality of means
t-hitung t-tabel Sig. (2-tailed) MeanDifference
Latihan
Keseimbangan Satu
Kaki dengan
Bolasepak
Menggunakan Papan
Pantul
3.537 2.776 0.024 0.063
Dari hasil tabel 16 uji t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 3.537 > 2.776
(t-tabel) dan besar nilai signifikansi probability 0.024 < 0.05, maka Ho ditolak
dan Ha diterima, dengan demikian bahwa terdapat pengaruh latihan power satu
kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap kecepatan reaksi
penjaga gawang SSB GAMA kelompok usia 8-12 tahun.
Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 0.063 dan rerata
treatment sebesar 0.3396 hal ini menunjukkan bahwa latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul memberikan kontribusi terhadap
kecepatan reaksi penjaga gawang sebesar 9.37%.
D. Pembahasan
Berdasarkan hasil statistik menunjukkan bahwa penjaga gawang kelompok
usia 8-12 tahun di SSB GAMA yang mengikuti latihan power satu kaki dengan
bolasepak menggunakan papan pantul mengalami peningkatan, sedangkan
penjaga gawang yang tidak mengikuti latihan power satu kaki dengan bolasepak
menggunakan papan pantul tidak mengalami peningkatan terhadap kecepatan
reaksi. Peningkatan kecepatan reaksi tersebut benar-benar merupakan hasil latihan
power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul. Penjaga gawang
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yang mendapat latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan
pantul sebanyak 14 kali pertemuan mengalami peningkatan terhadap kecepatan
reaksi dari pada penjaga gawang yang tidak mendapatkan latihan power satu kaki
dengan bolasepak menggunakan papan pantul.
Pada dasarnya kecepatan reaksi merupakan kemampuan seseorang untuk
memberikan jawaban kinetik setelah menerima rangsangan. Kecepatan reaksi
adalah satu satu unsur yang harus dimiliki penjaga gawang. Tanpa kecepatan
reaksi yang baik, penjaga gawang tidak akan mampu untuk menangkap bola
dengan baik pula. Salah satu cara untuk meningkatkan kecepatan reaksi adalah
dengan latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul.
Pada penelitian ini menggunakan beberapa bentuk latihan kecepatan reaksi
diantaranya:
1. Penjaga gawang melakukan skip-skip kedepan dengan melewati cone yang
sudah dipersiapkan dan dilakukan secara berpasangan. Pada saat cone terakhir,
penjaga gawang menangkap bola yang ditendang oleh pasangannya dengan tujuan
untuk melatih kedua kaki agar dapat melakukan gerakan yang cepat untuk
menangkap bola, dengan harapan agar kecepatan reaksi penjaga gawang dapat
menangkap bola dengan cepat.
2. Penjaga gawang melakukan skip-skip menyamping dengan melewati cone
yang sudah dipersiapkan dan dilakukan secara berpasangan. Pada saat cone
terakhir, penjaga gawang menangkap bola yang di tendang oleh pasangannya dan
pada saat posisi penjaga gawang di cone terakhir berdiri satu kaki dengan harapan
pada saat posisi tersebut penjaga gawang dapat menangkap bola cepat.
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3. Memantulkan bola ke papan pantul, Penjaga gawang menghadap 2 papan
pantul dan di belakang penjaga gawang terdapat 2 penendang. Penendang akan
memantulkan bola ke papan pantul kemudian penjaga gawang harus menangkap
bola secepat mungkin kemana bola akan dipantulkan oleh penendang, bertujuan
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan reaksi penjaga gawang dalam
menangkap bola.
Bentuk latihan tersebut divariasikan dengan berbagai macam bentuk
gerakan. Mulai dari gerakan yang mudah sampai gerakan yang sulit. Penjaga
gawang bisa saja melakukan gerakan-gerakan tersebut menjadi satu rangkai gerak
sesuai dengan situasi yang terjadi dilapangan. Latihan tersebut hanya dilakukan
oleh kelompok treatment.
Pada kelompok treatment semua penjaga gawang mengalami peningkatan
terhadap kecepatan reaksi setelah mendapatkan latihan power dengan bolasepak
menggunakan papan pantul, sedangkan pada kelompok kontrol tidak mengalami
peningkatan bahkan mengalami penurunan.
Berdasarkan data penelitian di atas dapat diketahui bahwa adanya pengaruh
latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul terhadap
kecepatan reaksi penjaga gawang SSB GAMA.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penilitian yang telah diperoleh dengan analisis data dan
pengujian hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa:
1. Terdapat pengaruh latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan
papan pantul terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSB GAMA dengan p
0.024 < 0.05, maka Ho ditolak dan Ha diterima.
2. Latihan power satu kaki dengan bolasepak menggunakan papan pantul efektif
terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang.
B. Implikasi Hasil Penelitian
Dengan diketahuinya hasil penelitian ini mempunyai implikasi praktis bagi
pihak-pihak yang terkait utamanya bagi pelaku olahraga sepakbola, yaitu pelatih
dan atlet.
1. Bagi pelatih, sebagai sarana evaluasi kualitas latihan yang telah dilakukan
2. Bagi atlet, hasil penelitian ini dapat menjadikan acuan untuk atlet agar mau
meningkatkan kegiatan latihannya untuk meningkatkan kemampuan dan
keterampilannya dengan baik.
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C. Saran
Dengan mengacu pada hasil penilitian, peniliti menyarankan:
1. Bagi pelatih, harus mampu menjadi fasilitator bagi atlet agar dapat
meningkatkan kemampuan dan keterampilan secara kompleks.
2. Bagi SSB, harus mampu memberikan fasilitas dan mendukung kegiatan latihan
agar atlet dapat meningkatkan kemampuan dan keterampilan bermain secara
maksimal.
3. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap faktor-faktor yang
dapat mempengaruhi latihan dan proses penelitian.
D. Keterbatasan Penelitian
Penelitian berusaha keras memenuhi segala ketentuan yang dipersyaratkan,
namun bukan berarti penelitian ini tanpa ada kelemahan dan kekurangan.
Beberapa kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan disini antara lain:
1. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes, seperti waktu istrahat, kondisi tubuh, kondisi
lapangan, faktor psikologis dan sebagainya.
2. Kondisi lapangan yang tidak bisa dipakai dikarenakan adanya sebuah acara
sehingga menghambat program latihan.
3. Peniliti sudah berusaha mengontrol kesungguhan tiap-tiap siswa dalam berlatih
namun masih ada siswa yang tidak serius.
4. Tidak memeriksa denyut nadi setelah melakukan latihan sehingga tidak
mengetahui keseriusan siswa dalam berlatih.
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5. Tidak menghitung durasi setiap siswa saat melakukan latihan dikarenakan
hanya memakai repetisi atau pengulangan saat melakukan latihan.
6. Intensitas maksimal hanya dilakukan di 5 kali pertemuan
7. Belum ada latihan dasar kekuatan dan kecepatan
8. Instrumen penelitian tidak melalui uji coba terlebih dahulu karena
memodifikasi instrumen penelitian yang sudah dipakai.
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Daftar Lampiran
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Lampiran 1. Tabel Pretest Kecepatan Reaksi
NO NAMA Hasil TestI II Terbaik
1 Fazri 0.400 0.430 0.400
2 Arvin 0.403 0.452 0.403
3 Marwan 0.358 0.285 0.285
4 Daffa 0.315 0.294 0.294
5 Putra 0.353 0.345 0.345
6 Diega 0.335 0.345 0.335
7 Abid 0.345 0.341 0.341
8 Ikbal 0.375 0.370 0.370
9 Cakra 0.252 0.275 0.252
10 Rian 0.345 0.341 0.342
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Lampiran 2. Tabel Randomized Ordinal Pairing
NO NAMA Randomized Peringkat Hasil Terbaik
1 Cakra A 1 0.252
2 Marwan B 2 0.285
3 Daffa B 3 0.294
4 Diega A 4 0.335
5 Abid A 5 0.341
6 Rian B 6 0.342
7 Putra B 7 0.345
8 Ikbal A 8 0.370
9 Fazri A 9 0.400
10 Arvin B 10 0.403
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Lampiran 3. Tabel Posttest Kecepatan Reaksi
NO NAMA Hasil TestI II Terbaik
1 Fazri 0.290 0.285 0.285
2 Arvin 0.468 0.460 0.460
3 Marwan 0.375 0.384 0.375
4 Daffa 0.345 0.322 0.322
5 Putra 0.359 0.350 0.350
6 Diega 0.258 0.252 0.252
7 Abid 0.290 0.293 0.290
8 Ikbal 0.305 0.315 0.305
9 Cakra 0.245 0.252 0.245
10 Rian 0.397 0.372 0.372
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Lampiran 4. Tabel Uji T
60
Lampiran 5. Tabel Statistic
Statistics
Pretest_A Posttest_A Pretest_B Posttest_B
N Valid 5 5 5 5
Missing 5 5 5 5
Mean .3396 .2760 .3386 .3758
Median .3410 .2850 .3450 .3720
Mode .25a .24a .28a .32a
Std. Deviation .05538 .02621 .04950 .05164
Range .15 .06 .12 .14
Minimum .25 .24 .28 .32
Maximum .40 .30 .40 .46
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Pretest_A
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 0.252 1 10.0 20.0 20.0
0.335 1 10.0 20.0 40.0
0.341 1 10.0 20.0 60.0
0.37 1 10.0 20.0 80.0
0.4 1 10.0 20.0 100.0
Total 5 50.0 100.0
Missing System 5 50.0
Total 10 100.0
Posttest_A
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 0.245 1 10.0 20.0 20.0
0.252 1 10.0 20.0 40.0
0.285 1 10.0 20.0 60.0
0.293 1 10.0 20.0 80.0
0.305 1 10.0 20.0 100.0
Total 5 50.0 100.0
Missing System 5 50.0
Total 10 100.0
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Pretest_B
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 0.285 1 10.0 20.0 20.0
0.294 1 10.0 20.0 40.0
0.345 1 10.0 20.0 60.0
0.366 1 10.0 20.0 80.0
0.403 1 10.0 20.0 100.0
Total 5 50.0 100.0
Missing System 5 50.0
Total 10 100.0
Posttest_B
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 0.322 1 10.0 20.0 20.0
0.35 1 10.0 20.0 40.0
0.372 1 10.0 20.0 60.0
0.375 1 10.0 20.0 80.0
0.46 1 10.0 20.0 100.0
Total 5 50.0 100.0
Missing System 5 50.0
Total 10 100.0
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Pretest_
A
Posttest_
A
Pretest_
B
Posttest_
B
N 5 5 5 5
Normal Parametersa Mean .3396 .2760 .3386 .3758
Std. Deviation .05538 .02621 .04950 .05164
Most Extreme
Differences
Absolute .267 .234 .216 .306
Positive .143 .220 .216 .306
Negative -.267 -.234 -.151 -.149
Kolmogorov-Smirnov Z .597 .524 .483 .685
Asymp. Sig. (2-tailed) .868 .946 .974 .737
a. Test distribution is Normal.
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Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 Pretest_A .3396 5 .05538 .02477
Posttest_A .2760 5 .02621 .01172
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest_A & Posttest_A 5 .736 .156
Paired Samples Test
Paired Differences
t df
Sig. (2-
tailed)Mean
Std.
Deviation
Std. Error
Mean
95% Confidence Interval of
the Difference
Lower Upper
Pair 1 Pretest_A - Posttest_A .06360 .04021 .01798 .01367 .11353 3.537 4 .024
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation
Std. Error
Mean
Pair 1 Pretest_B .3386 5 .04950 .02214
Posttest_B .3758 5 .05164 .02309
Paired Samples Test
Paired Differences
t df
Sig. (2-
tailed)Mean
Std.
Deviation
Std. Error
Mean
95% Confidence Interval
of the Difference
Lower Upper
Pair 1 Pretest_B - Posttest_B -.03720 .03631 .01624 -.08229 .00789 -2.291 4 .084
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest_B & Posttest_B 5 .743 .150
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Lampiran 6. Tabel Data Presensi
No Nama Daftar Hadir
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 Fazri √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
2 Arvin √ √ √ √ √ √ - √ - √ - √ √ √ √ √
3 Marwan √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
4 Daffa √ √ √ √ √ √ - √ - √ - √ √ √ √ √
5 Putra √ √ √ √ √ √ - √ - √ - √ √ √ √ √
6 Diega √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
7 Abid √ √ √ √ √ √ - √ - √ - √ √ √ √ √
8 Ikbal √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
9 Cakra √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
10 Rian √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √
Keterangan :
Pertemuan 1 melaksanakan pengambilan data awal (pretest).
Pertemuan 7 dan 9 latihan libur dikarenakan adanya acara sehingga lapangan tidak
bisa digunakan.
Pertemuan 16 melaksanakan pengambilan data akhir (posttest).
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Lampiran 7. Norma Tes
A. Tes Kecepatan Reaksi
Untuk melakukan tes kecepatan reaksi peneliti menggunakan whole body
reaction time test. Tes ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kecepatan reaksi
dari seluruh sampel. Jenis tes ini adalah:
1. Visual
Melakukan tes dengan cara menggunakan indra penglihatan.
Dalam tes whole body reactin time ini peneliti menggunakan cara visual
karena bertujuan untuk lebih sesuai dengan kenyataannya dilapangan. Alat ini
sudah teruji validitas 0.607 dan reliabilitas 0.93 oleh perusahaan Takei Co.Op,
Tokyo, Japan.
Adapaun untuk melakukan whole body reaction time test pelaksaaan dan
penilaiannya sebagai berikut :
1) Pelaksanaan :
- Sampel berdiri diatas whole body reaction
- Pandangan kearah sensor yang akan mengeluarkan cahaya.
- Ketika lampu menyala, sampel secepatnya bereaksi dengan membuka kedua
kaki atau melompat kekiri atau kekanan.
- Untuk setiap sampel melakukan 2 kali tes, kemudian diambil hasil paling baik.
Setelah itu akan diketahui data dari setiap sampel.
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2) Penilaian :
Norma whole body reaction time test sebagai berikut :
Tabel. 7 Norma Whole Body Reaction Time Test untuk laki-laki
NO KATEGORI WAKTU
1 Istimewa 0.001 – 0.100
2 Bagus sekali 0.102 – 0.200
3 Bagus 0.201 – 0.300
4 Cukup/ sedang 0.301 – 0.400
5 Kurang 0.401 – 0.500
6 Kurang sekali 0.501 – ke atas
Satuan alat ini adalah detik.
Sumber : Minyake, N, 2012: 4
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Lampiran 8. Lembar Konsultasi
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Lampiran 9. Permohonan Expert Judgment
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Lanjutan Lampiran
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Lanjutan Lampiran
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Lanjutan Lampiran
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Lanjutan Lampiran
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Lanjutan Lampiran
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Lampiran 10. Surat Permohonan Izin Penelitian
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Lampiran 11. Surat Peminjaman Alat
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Lampiran 12. Surat Keterangan SSB GAMA
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Lampiran 13. Dokumentasi Pelaksanaan Pretest
Pelaksanaan test Whole Body Reaction Time
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Lampiran 14. Dokumentasi Pengantar Latihan dan Penutup Latihan
Memberikan penjelasan materi latihan
Mengarahkan dan membagi pasangan sebelum sesi latihan dimulai
Menutup sesi latihan dan memberikan evaluasi
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Lampiran 15. Dokemntasi Latihan Power Satu Kaki dengan Bolasepak
Menggunakan Papan Pantul
Penjelasan sebelum sesi latihan dimulai
Sesi latihan dimulai dengan sasaran ballfeeling yaitu menangkap bola bawah
Sesi latihan dengan sasaran ballfeeling yaitu menangkap bola bawah
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Lanjutan Lampiran
Sesi latihan dengan sasaran ballfeeling tetapi menangkap bola setengah dada
Sesi latihan dengan sasaran ballfeeling yaitu menangkap bola atas
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Lanjutan Lampiran
Penjelasan sesi latihan power satu kaki
Pelaksanaan sesi latihan power satu kaki
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Lanjutan Lampiran
Penjelasan sesi latihan bolasepak menggunakan papan pantul
Memberikan contoh sesi latihan bolasepak menggunakan papan pantul
Pelaksanaan sesi latihan bolasepak menggunakan papan pantul
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Lanjutan Lampiran
Pelaksanaan sesi latihan bolasepak menggunakan papan pantul
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Lampiran 16. Dokumentasi Pelaksanaan Posttest
Pelaksanaan test whole body reaction time
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Lampiran 17. Tabel Rangkuman Program Latihan
Keterangan:
1. Pertemuan 1-3 diberikan latihan yang masih umum atau dasar dengan sasaran
latihan ballfeeling tujuannya untuk melatih sentuhan bola penjaga gawang
sehingga penjaga gawang memiliki ballfeeling yang bagus.
2. Pertemuan 4-6 diberikan latihan yang sudah menuju ke khusus dengan sasaran
latihan ballfeeling, power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
Tujuannya untuk melatih kecepatan reaksi penjaga gawang dengan intensitas
sedang dikarenakan di pertemuan ini penjaga gawang masih beradaptasi dengan
latihan walaupun sudah menuju latihan khusus untuk mempersiapkan untuk
latihan khusus atau spesifik.
3. Pertemuan 7-9 diberikan latihan khusus atau spesifik ke latihan power satu
kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul untuk melatih kecepatan reaksi
penjaga gawang. Di pertemuan ini, intensitas sudah masuk sub maksimal dimana
penjaga gawang melakukan latihan 70 - 80% (gerakan melakukan latihan sudah
mulai cepat).
4. Pertemuan 10-14 diberikan latihan power satu kaki dan bolasepak
menggunakan satu kaki dengan tujuan melatih kecepatan reaksi dan di pertemuan
ini sudah masuk fase mempertahankan, sehingga pada fase ini latihan dilakukan
dengan intensitas maksimal 80-100% (gerakan melakukan latihan harus cepat).
Pertemuan Set Repetisi Recovery Intensitas Waktu Sasaran latihan Jumlah variasi latihan inti
1 4 12 1 menit rendah 45 menit Ball feeling 3 variasi
2 4 12 1 menit rendah 45 menit Ball feeling 3 variasi
3 4 12 1 menit rendah 45 menit Ball feeling 3 variasi
4 4 12 1 menit rendah 45 menit Ball feeling dan power satu kaki 3 variasi
5 3 12 1 menit sedang 45 menit Ball feeling, power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 3 variasi
6 3 12 1 menit sedang 45 menit Ball feeling, power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 3 variasi
7 3 10 1 menit sub maksimal 35 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 3 variasi
8 3 10 1 menit sub maksimal 35 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 3 variasi
9 3 10 1 menit sub maksimal 35 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 3 variasi
10 3 12 1 menit maksimal 30 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 2 variasi
11 3 12 1 menit maksimal 30 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 2 variasi
12 3 12 1 menit maksimal 30 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 2 variasi
13 3 12 1 menit maksimal 30 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 2 variasi
14 3 12 1 menit maksimal 30 menit Power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul 2 variasi
Program latihan power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
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Lampiran 18. Program Latihan
Program Latihan Power Satu Kaki dan Bolasepak Menggunakan Papan Pantul
Jadwal latihan : Rabu, Kamis dan Minggu Lama Program: 14 kali pertemuan
Tempat : Lapangan Sepakbola Kridosono Waktu latihan : 90 menit
Perlengkapan : Bola, Peluit, Cone, Stopwatch dan 2 Papan pantul Pertemuan 1
Sasaran latihan : Menangkap bola/ ballfeeling
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan
(treatment)
1 Pengantar:
Siswa dibariskan,
berdoa dan penjelasan
materi latihan.
5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 4 set
Intensitas : rendah
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola atas yang dilakukan oleh
coach.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola bawah yang ditendang
oleh coach. Baik itu ke arah
kiri maupun ke kanan
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
4 Penutup :
Penguluran secara
individu dan
berpasangan. 5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 2
Sasaran latihan : Menangkap bola/ ballfeeling
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan
(treatment)
1 Pengantar:
Siswa dibariskan,
berdoa dan penjelasan
materi latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis secara
berpasangan dengan
menggunakan bola. apabila pada
saat di cone, pasangannya
melempar bola dan kemudian
bola ditangkap. Dilakukan
secara bergantian.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 4 set
Intensitas : rendah
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping.
Mulai dari kiri kemudian ke
kanan dan seterusnya.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang akan
melompat ke tiap cone secara
zig-zag dengan satu kaki.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
4 Penutup :
Penguluran secara
individu dan
berpasangan. 5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 3
Sasaran latihan : menangkap bola/ ballfeeling
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan
(treatment)
1 Pengantar:
Siswa dibariskan,
berdoa dan penjelasan
materi latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis secara
berpasangan dengan
menggunakan bola. apabila pada
saat di cone, pasangannya
melempar bola dan kemudian
bola ditangkap. Dilakukan
secara bergantian.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 4 set
Intensitas : rendah
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola ditendang oleh coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang melompat ke
atas papan pantul dengan
posisi beridiri satu kaki
kemudian menangkap bola
yang ditendang oleh penjaga
gawang.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki
berdiri satu kaki di atas
papan pantul dan bola akan
ditendang oleh coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
4 Penutup :
Penguluran secara
individu dan
berpasangan. 5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 4
Sasaran latihan : menangkap bola/ ballfeeling dan power satu kaki.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan
(treatment)
1 Pengantar:
Siswa dibariskan,
berdoa dan penjelasan
materi latihan.
5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 4 set
Intensitas : rendah
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi berdiri
dua kaki yang ditendang oleh
coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang melompat ke
atas papan pantul dengan
posisi beridiri satu kaki
kemudian menangkap bola
yang ditendang oleh penjaga
gawang.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki
berdiri satu kaki di atas
papan pantul dan bola akan
ditendang oleh coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
4 Penutup :
Penguluran secara
individu dan
berpasangan. 5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 5
Sasaran latihan : menangkap bola/ ballfeeling, power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan
(treatment)
1 Pengantar:
Siswa dibariskan,
berdoa dan penjelasan
materi latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
4) Jogging
5) Samba
6) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : sedang
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi berdiri
dua kaki yang ditendang oleh
coach
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki
berdiri satu kaki di atas
papan pantul dan bola akan
ditendang oleh coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
secara berpasangan dan
saling berhadapan.
2. Satu penjaga gawang
memegang 2 bola ditangan
kanan dan kiri. Bertugas
untuk menjatuhkan salah satu
bola yang sudah dipegang.
3. Kemudian penjaga gawang
yang satunya melihat
kedepan dan memperhatikan
kedua bola tersebut.
4. Kemudian penjaga gawang
harus berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
5. Dilakukan secara bergantian.
4 Penutup :
Penguluran secara
individu dan
berpasangan. 5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 6
Sasaran latihan : menangkap bola/ ballfeeling, power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : sedang
Recovery/set : 1 menit
45 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang berlari ke
arah cone di sisi kanan dan
kiri. Dimulai dari sisi kanan
setelah itu pindah ke sisi kiri.
2. Pada saat di cone, penjaga
gawang menangkap bola yang
ditendang oleh coach ke arah
tengah .
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki berdiri
satu kaki di atas papan pantul
dan bola akan ditendang oleh
coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
secara berpasangan, 2 orang 1
bola dan saling berhadapan.
2. Satu penjaga gawang
memegang 1 bola. Bertugas
untuk menjatuhkan bola yang
sudah dipegang ke sisi kanan
dan kiri
3. Kemudian penjaga gawang
yang satunya melihat kedepan
dan memperhatikan bola
tersebut.
4. Kemudian penjaga gawang
harus berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
5. Dilakukan secara bergantian.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 7
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan
menggunakan bola saling
berpasangan secara berhadapan
dengan jarak yang sudah di
tentukan.
Streching lebih banyak pada kaki.
104
3 Latihan inti:
Repetisi : 10 rep
Set : 3 set
Intensitas : sub maksimal
Recovery/set : 1 menit
35 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan
dan seterusnya.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach. Posisi penjaga gawang
di cone akhir berdiri satu kaki.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang menghadap
belakang. Dilakukan
berpasangan kemudian
bergantian.
2. Diberi aba-aba “ya”,
Penjaga gawang langsung
balik badan.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan
dan seterusnya.
2. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang oleh
coach. Posisi penjaga gawang
di cone akhir berdiri satu kaki.
3. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
4. Kemudian melewati cone
berikutnya dengan zig-zag
5. Setelah itu berlari ke cone
selanjutnya dengan
melompatin cone dan padat
saat di cone terakhir penjaga
gawang harus menangkap bola
yang ditendang ke sisi kanan
dan kiri.
6. Penjaga gawang harus
mempertahankan gawang yang
sudah diberikan.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 8
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 10 rep
Set : 3 set
Intensitas : sub maksimal
Recovery/set : 1 menit
35 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 5 repetisi dan kanan 5
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki berdiri
satu kaki di atas papan pantul
dan bola akan ditendang oleh
coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang menghadap
ke dua papan pantul dan
membelakangi si penendang.
2. Penendang akan memantulkan
bola ke papan pantul.
3. Diberi aba-aba “ya”,
bersamaan dengan si
penendang
Penjaga gawang harus siap
menangkap bola yang akan
dipantulkan.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
108
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 9
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 10 rep
Set : 3 set
Intensitas : sub maksimal
Recovery/set : 1 menit
35 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 5 repetisi dan kanan 5
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki berdiri
satu kaki di atas papan pantul
dan bola akan ditendang oleh
coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan.
2. Kemudian melewati cone
berikutnya dengan zig-zag
3. Setelah itu berlari ke cone
selanjutnya dengan
melompatin cone dan pada
saat di cone terakhir penjaga
gawang harus menangkap bola
yang ditendang ke sisi kanan
dan kiri.
4. Penjaga gawang harus
mempertahankan gawang yang
sudah diberikan.
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Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 10
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : maksimal
Recovery/set : 1 menit
30 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki berdiri
satu kaki di atas papan pantul
dan bola akan ditendang oleh
coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
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4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 11
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis secara
berpasangan dengan
menggunakan bola. apabila pada
saat di cone, pasangannya
melempar bola dan kemudian bola
ditangkap. Dilakukan secara
bergantian.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : maksimal
Recovery/set : 1 menit
30 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan.
2. Kemudian melewati cone
berikutnya dengan zig-zag
3. Setelah itu berlari ke cone
selanjutnya dengan
melompatin cone dan pada
saat di cone terakhir penjaga
gawang harus menangkap bola
yang ditendang ke sisi kanan
dan kiri.
4. Penjaga gawang harus
mempertahankan gawang yang
sudah diberikan di sisi kanan
dan kiri.
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
5. Kemudian kembali ke posisi.
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4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 12
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : maksimal
Recovery/set : 1 menit
30 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan.
2. Kemudian melewati cone
berikutnya dengan zig-zag
3. Setelah itu berlari ke cone
selanjutnya dengan
melompatin cone dan pada
saat di cone terakhir penjaga
gawang harus menangkap bola
yang ditendang. Posisi pada
saat menangkap bola dengan
satu kaki
4. Penjaga gawang harus
mempertahankan posisi dan
berkonsentrasi menangkap
bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
zig-zag kedepan. Kemudian
melewati cone terakhir dengan
melompat.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
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menangkap bola menangkap
bola.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 13
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : maksimal
Recovery/set : 1 menit
30 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
melakukan zig-zag
2. Kemudian melakukan skip-
skip menyamping, mulai dari
kiri 6 repetisi dan kanan 6
repetisi.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola dengan posisi kaki berdiri
satu kaki di atas papan pantul
dan bola akan ditendang oleh
coach
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip menyamping. Mulai
dari kiri kemudian ke kanan.
2. Kemudian melewati cone
berikutnya dengan zig-zag
3. Setelah itu berlari ke cone
selanjutnya dengan
melompatin cone dan pada
saat di cone terakhir penjaga
gawang harus menangkap bola
yang ditendang. Posisi pada
saat menangkap bola dengan
satu kaki
4. Penjaga gawang harus
mempertahankan posisi dan
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berkonsentrasi menangkap
bola.
4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
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Pertemuan 14
Sasaran latihan : power satu kaki dan bolasepak menggunakan papan pantul.
No Materi Latihan Dosis Formasi/ bentuk latihan KeteranganWaktu Singkat dan jelas tentang
pelaksanaan perlakuan (treatment)1 Pengantar:
Siswa dibariskan, berdoa
dan penjelasan materi
latihan. 5 – 10
menit
2 Pemanasan:
1) Jogging
2) Samba
3) Stretching statis dan
dinamis.
15 menit
Jogging 1 kali putaran tujuannya
untuk menaikan suhu tubuh
Streching statis dimulai dari atas
ke bawah atau sebaliknya.
Streching dinamis dengan berlari
ke cone kemudian kembali ke
posisi awal.
Streching lebih banyak pada
tangan.
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3 Latihan inti:
Repetisi : 12 rep
Set : 3 set
Intensitas : maksimal
Recovery/set : 1 menit
30 menit
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
skip-skip kedepan.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Pada saat di cone terakhir,
penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.
Variasi latihan inti:
1. Penjaga gawang melakukan
zig-zag kedepan. Kemudian
melewati cone terakhir dengan
melompat.
2. Pada saat di cone terakhir,
posisi badan tetap menghadap
papan pantul dengan
membelakangi penendang.
3. Penjaga gawang menangkap
bola yang ditendang ke papan
pantul.
4. Penjaga gawang harus
berkonsentrasi untuk
menangkap bola.menangkap
bola.
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4 Penutup :
Penguluran secara individu
dan berpasangan.
5 menit Melakukan peregangan
5 Evaluasi dan doa 5 menit Memberikan evaluasi dan doa
